
تاثیرات این علاقه روی کودکان

ایــن مطالعــه به‌طــور مشــترک توســط 
دانشــگاه‌های ایندیانــا و ویسکانســین-
مَدیســن انجــام شــده اســت. براســاس 
مطالعات آن ها، علاقه جدی کودکان به 
دایناسورها می‌تواند مهارت‌های زبانی آن 
ها را در طول زمان تقویت کند. همچنین 
علاقــه جــدی کــودکان بــه دایناســورها 
تاثیر مهمــی روی درک آن هــا دارد. این 
مطالعات نشان می‌دهد که روش‌های آن 
ها برای دانستن سرگذشت دایناسورها 
کمک می‌کنــد تا راه‌هــای بهتــری برای 
حل مشکلات زندگی برگزینند. از طرفی 
سطح علاقه کودک به موضوعات مختلف 
ارتباط مســتقیمی بــا افزایش پشــتکار و 
تلاش، بهبود تمرکز و مهارت‌های فکری 
دارد. »کلــی چِــن«، کاردرمانگــر حــوزه 
 CNN کودک و خردســال در گفت‌وگو با
اظهار کرد: »تحقیق و تسلط روی مسائل 

دلخواه در کودکی از این جهت مفید است 
که پایه و اساس شــغل ما را در بزرگ‌سالی 

می‌سازد«.
چرایی این علاقه در کودکان

همچنین »کنــت لاکوارا«، دیرین‌شــناس 
افزود که علاقه کودکان به دایناسورها تنها 
به خاطر جذابیت یا ظاهرشان نیست. آن 
ها وقتی درباره دایناسورها حرف می‌زنند 
احساس می‌کنند نســبت به والدین‌شان 
اطلاعات بیشتری دارند و همین اعتماد به 
نفس‌شان را بالا می‌برد. در حقیقت اعتماد 
به نفس و اطلاعات عمومی بالا نقش مهمی 
در رشــد فکــری کــودکان دارد. علایــق 
این‌چنینی در دوره کودکی طبیعی است 
و معمولًا در ســال‌های اول زندگی به‌وفور 
دیده می‌شود. اما با گذشت زمان و شروع 
تحصیل کودکان، معمولًا از علاقه‌هایشان 
کاســته می‌شــود و تقریبا۲۰ً درصد آن ها 

علاقه‌های اولیه خود را حفظ می‌کنند.
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 وجدان، همان قاضی درونی ماست که درســت و غلط بودن چیزها را مشــخص می‌کند و به زندگی ما 
معنا می‌بخشــد. ۵ آوریل از سوی ســازمان ملل متحد، روز جهانی وجدان نام گذاری شده  است. هدف 
از بزرگداشت این روز ترویج فرهنگ صلح بر اســاس مجموعه‌ای از ارزش‌های جهان‌شمول، نگرش‌ها 
و رفتار‌های الهام گرفته از اصول آزادی، کرامت انســانی، خردورزی، توجــه به ترازوی وجدان، عدالت، 
مردم‌سالاری، حقوق بشر، مدارا و همبستگی اســت. به همین بهانه و در ادامه به چند نکته مهم و کاربردی درباره وجدان 

اشاره خواهیم کرد تا آگاهی درباره آن‌ها، مسیر موفقیت و تجربه آرامش در زندگی‌تان را هموارتر کند.

دایناسورها در ســنین مختلف توجه مردم و دانشــمندان را به خود جلب 
می‌کنند. این جلب توجه معمولاً با اکتشــافات جدید، فیلم‌های ســینمایی و 
اسباب‌بازی‌ها به‌وجود می‌آید. در همین راستا یک تحقیق دانشگاهی می‌گوید 
کودکانی که به این موجودات علاقه‌مندند ممکن است نسبت به سایر کودکان 

باهوش‌تر باشند.
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دکتر الناز علوی   |     متخصص روان‌شناسی

محوری

* درباره مطلــب »۵ اشــتباه در برنامه‌ریزی 
تعطیلات«، مــن فقط می‌خوام اســتراحت 
کنم. فقط شانس بیارم که برنامه‌ریزیم برای 

استراحت بهم نریزه!
* برای نوروز نمی شد تعداد سرگرمی‌ها رو 
در زندگی‌ســام بیشــتر کنین؟ نیم ساعته 

همه‌اش رو حل کردم.

* من پیج احمد مهربان رو دیدم تو اینســتا. 
بلاگــری تبدیل به یک شــغل جدی شــده و 
آرزوی خیلی از نوجوان‌هاست که از این راه 
پول در بیارن. کسی هم از خطرات این طرز 

تفکر نمیگه.
* من در سال جدید می‌خوام تلاش کنم که تا 
میشه زباله کمتری تولید کنم. حال طبیعت 
خوب نیست و باید حواس‌مون به زمین برای 

نسل های بعدی باشه.
* عکس مــار رو در زندگی‌ســام زدین، آدم 
می‌ترسه از ســال جدید. واقعا امسال قراره 

چی بشه آخرش؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�
�

 وجدان چیست؟

وجدان، خصیصه و توانایی اســت که به افــراد کمک می‌کند 
که همیشه و خصوصا در موقعیت‌های خاص به بهترین شکل 
ممکن عمــل کننــد. روز جهانی وجدان فرصتی اســت برای 
تأمل در زندگی فردی و جمعی خودمان و تلاش برای انجام 
کار‌های درست با رعایت خیر جمعی )منافع عمومی(. گاهی 
اوقات وجدان تبدیل به یک هدف آرمانی می‌شود که ما برای 
رسیدن به آن تلاش می‌کنیم و گاهی تبدیل به صدایی درونی 
می‌شــود که به ما می‌گوید فــان کار را نکنیم. وجــدان ما را 
هدایت می‌کند تا اگر اعمالمان با ارزش‌هایمان هماهنگ بود 
آن ها را تایید و در غیر این صورت آن هــا را رد کنیم. وقتی به 
کسی صدمه می‌زنیم احساس گناه می‌کنیم و سعی می‌کنیم 

آن صدمه را ترمیم و جبران کنیم.

نشانه‌های وجدان ناسالم
گاهی اوقات وجدان به جای این که ما را به سمت مسیر درست 
هدایت کند تبدیــل به دیکتاتوری درونی می‌شــود که قوانین 
بسیار سخت و تنبیه‌هایی سخت‌تر دارد. وجدان ناسالم باعث 

می‌شود ما به شکل غیرطبیعی احساس گناه را تجربه کنیم و 
خود را تنبیه کنیم و به خود آســیب بزنیم. تنبیه خود می‌تواند 
خفیف یا شــدید باشــد. مثلا جوانی که در کنکور پزشکی رد 
می‌شــود به شــدت احســاس شــرم می‌کند و بعد خودکشــی 
می‌کند. وجدان ناســالم، بــدون اجــازه و آگاهی مــا از طریق 
همانندسازی با والد سرزنشگر یا بی‌توجه وارد سیستم درونی 
ما می‌شود. وجدان ناسالم آن بالا می‌نشیند و همه چیز را زیر 
نظر دارد و مدام ما را ســرزنش می‌کند: دیــدی زیادی محبت 
کردی؟ دیدی درساتو نخوندی؟ دیدی چون گفتی نمی‌تونی 
بهش پول قرض بدی ناراحتش کردی؟ و ... . وجدان ناســالم 
بدون این کــه متوجه آن باشــیم به مــا می‌گوید تــو مطلقا آدم 
بدی هستی. هرچقدر این همانندسازی بیشتر باشد وجدان 

ناسالم‌تر می‌شود و در نتیجه خودتخریبی ما بیشتر می‌شود.

تقسیم‌بندی افراد از نظر وجدان اخلاقی
افراد از نظر وجدان اخلاقی به سه گروه تقسیم می‌شوند:

دارای وجدان اخلاقی وسواســی| افرادی که دارای 1 
اختلال شخصیت وسواسی یا اختلال وسواس هستند 

�

زندگی مسالمت‌آمیز با قاضی درونی
در روز جهانی وجدان از تعریف آن از منظر روان شناسی گفتیم و این که چطور می‌تواند به زندگی ما معنا ببخشد؟

1- شنونده خوب بودن
2- لحن مثبت در گفتار و مکاتبات

3- ارائه راه‌حل در هنگام مطرح‌کردن مشکلات
4- اولویت‌بندی مؤثر در محیط کار

5- داشتن اعتمادبه‌نفس در بیان ایده‌ها
6- نپذیرفتن وظایفی که در حیطه 

مسئولیت‌تان نیست

نکته ها�

مخاطــب گرامــی، این حق 
طبیعی شماست که بدانید 
پــدر و مــادر واقعی‌تــان چه 
کسانی هســتند و علت این 
که این روزها در کنار شما نیستند و مسئولیت 
بزرگ کردن شــما به دیگران ســپرده شــده، 
چیست؟ اکنون کجا هستند؟ آیا آن‌ها اگر در 
قید حیات اند، دوســت دارند شــما را ببینند 
و آن‌هــا هم به دنبال شــما هســتند یــا خیر؟ و 
ســوالات زیادی که ایــن روزها مــدام به آن‌ها 
فکــر می‌کنیــد و رهایتــان نمی‌کند. بــه طور 
قطع شنیدن هر مطلب جدیدی از والدین‌تان 
می‌تواند در تغییرات خلقی شــما موثر باشد. 
گاهی کشــف یک حقیقت شــما را خوشحال 
می‌کند و گاهی پیدا کردن پاسخ سوالی شما 
را به شدت آشفته می‌کند بنابراین باید از قبل، 
آمادگی روانی مناســب بــرای مقابلــه موثر با 

حقایق جدید داشته باشید.

والدین‌تان را درک کنید
گفته‌اید این موضوع را از پدر و مادرم پرسیدم، 
بــه روی خودشــان نیاوردنــد. بهتریــن زمان 
برای بازگــو کردن این حقیقت کــه ما والدین 
حقیقــی فرزندمــان نیســتیم، ســنین قبل از 
بلوغ است تا زودتر فرد بتواند با موضوع فرزند 
خواندگی سازگار شود اما بسیاری از والدین 
این موضوع را نمی‌دانند یا ترس‌های مختلف 
آن‌هــا ماننــد از دســت دادن فرزنــد خوانده، 
رفتارهای ناســازگارانه او، همراهی نکردن، 
بی‌علاقگی، نداشتن وابستگی، لجبازی، به 

هم خوردن رابطه یا اصرار فرزند به جست و 
جوی والدین اصلی و آشفتگی خانواده مانع 
از بیان به موقع این مطلب به فرد می‌شــود، 
بنابراین ســعی کنید والدین خــود را درک 
کنید و از ســرزنش آن‌ها بپرهیزید. به آن‌ها 
در زمان درخواســت برای بازگــو کردن این 
حقیقت، اطمینان خاطــر دهید که آن‌ها به 
پاس ســال‌ها مراقبت از شــما و ایفای نقش 
والدینی، همچنان مورد علاقه شما هستند 
و رهایشــان نمــی کنیــد. بعــد از دادن این 
اطمینان، از آن‌ها بخواهید که بیشتر درباره 

این مسئله برای تان صحبت کنند.

با افکار منفی خود مقابله کنید
گاهی برخــی افــراد پــس از آگاهــی از این 
حقیقت، دچار افسردگی می‌شوند و شروع 
بــه تمرکــز روی اختلافــات و تنش‌هایی که 
قبلا در خانــواده داشــتند، می‌کنند و علت 
آن را نداشــتن پدر و مادر واقعــی در زندگی 
می‌داننــد حــال آن کــه ایــن یک برداشــت 
غیرواقعــی از ایــن مســئله اســت. در پایان 
و بــا توجه بــه همــه مــوارد مطرح شــده، در 
فرصت‌هایی مناســب از پدر یا مادر یا حتی 
دیگر اعضــای خانــواده یا بــزرگ فامیل که 
در این بــاره اطلاعاتی دارنــد، بخواهید که 
درباره این موضوع بیشــتر برای تان توضیح 
دهند. گذشــت کمــی زمان، واکنش های 
اطرافیان تان به پرس‌وجوهای شما درباره 
والدین واقعی‌تــان را تغییر خواهــد داد و به 

شما بیشتر کمک خواهد کرد.

خانمی هستم 24 ساله. در دید و بازدیدهای نوروزی امسال، ذهنیتم تقویت شد 
که احتمالا من بچه خانواده‌ام نیستم. این موضوع را از پدر و مادرم پرسیدم، به روی 
خودشــان نیاوردند و جواب الکی دادند. گفتم که آزمایش بدهیم، از آن هم پرهیز 

کردند. راهنمایی کنید.

در تعطیلات نوروز فهمیدم که بچه 
خانواده‌ام نیستم

 مشاوره
خانواده

زهره حسینی  | ‌ مشاور و دانش‌آموخته علامه‌طباطبایی

اتاق مشاوره�

نمی‌توانید نیاز‌های همسرتان را تغییر دهید1 
فرض کنید همســرتان به بازی‌های ویدئویی علاقه دارد و روز آخر هر هفته را به 
انجام این بازی‌ها با دوستانش اختصاص می‌دهد؛ یک سرگرمی که شما هیچ‌وقت درک 
نکرده‌اید و آرزو می‌کنید که از آن دست بکشد. پس هر جمعه، زمانی که او مشغول بازی 
است، شما گوشه‌ای می‌نشینید و از این که او شما را نادیده گرفته و وقتش را صرف یک 
سرگرمی کودکانه کرده، ناراحت می‌شوید. اما این انتخاب باعث شادی او می‌شود. در 
این میان، تنها کسی که در این وضعیت احساس ناراحتی می‌کند، شما هستید و باید 
صادقانه بگوییم که این ناراحتی، یک انتخاب اســت. البته، این موضوع زمانی صدق 
می‌کند که این عادات ناسالم یا مخرب نباشند. پس به‌جای این که به سرگرمی‌های 
همسرتان به چشــم یک تهدید نگاه کنید، این را فرصتی بدانید تا شما هم زمان‌هایی 
را برای علایق شخصی خود کنار بگذارید. در حالی که او مشغول بازی است، شما چه 
کاری می‌توانید انجام دهید که باعث شادی‌تان شود؟ انتخاب با شماست: پیدا کردن 

راهی برای لذت بردن از این زمان، یا صرف آن در حسرت و ناراحتی.

 همسر شما نمی‌تواند ذهن شما را بخواند2
تصور کنید که به‌طور ناگهانی خریدی انجام داده‌اید و حالا با چندین کیسه خرید 
جلوی خانه رسیده‌اید. تعداد کیســه‌ها آن‌قدر زیاد است که باید چندین بار رفت‌وآمد 
کنید. می‌دانید که همسرتان در خانه است، در اتاقش. با خودتان فکر می‌کنید: »حتماً 
وقتی صدای آمدنم را بشــنود، به کمکم می‌آید.«، اما خبری از او نمی‌شود. در نهایت، 
وقتی در حال چیدن خرید‌ها هستید، او از پله‌ها پایین می‌آید. در این لحظه، شما کمی 
خسته و ناراحت هستید اما همسرتان بعد از دیدن خریدها، با تعجب می‌پرسد: »چرا 
نگفتی که خرید کرده‌ای؟ می‌آمدم کمک!« با ناراحتی جواب می‌دهید: »فکر می‌کردم 
وقتی صدایم را بشنوی، خودت می‌آیی کمک«. آیا همسر شما باید در این شرایط کمک 
می‌کرد؟ قطعاً؛ هیچ شریکی نباید تمام بار کار‌های خانه را به‌تنهایی به دوش بکشد. اما 
مشکل این جا نیست که او کمکی نکرده، بلکه مشکل این است که او نمی‌دانست که 
باید کمک کند. در دنیای ایده‌آل، هر دو طرف دقیقاً می‌دانستند که دیگری چه زمانی، 
به چه چیز و چگونه نیاز دارد، بدون این که نیازی به بیان آن باشــد. اما در واقعیت، این 
انتظار منطقی نیست. واقعیت این است که برای داشتن یک زندگی زناشویی موفق، 
باید نیاز‌های خود را بیان کنید. برخی از مشــکلات واضح‌اند، امــا برخی دیگر کاملًا 

پنهان‌اند. به همین دلیل، ارتباط، پایه و اساس یک ازدواج سالم است.

طبــق مطالعــه جدیــد، افــرادی کــه زمان 
بیشــتری را در رختخــواب بــه تماشــای 
صفحه‌نمایش اختصاص می‌دهند، بیشتر 
احتمال دارد که بی‌خوابی و کمبود خواب 
را گــزارش کنند.  بــه گزارش بی‌بی‌ســی، 
محققان بر اساس یک نظرسنجی در نروژ از 
بیش از ۴۵ هزار دانشــجو متوجه شدند هر 
ساعت اضافی اســتفاده از صفحه‌نمایش با 
۶۳ درصــد افزایش در احتمــال بی‌خوابی 
و ۲۴ دقیقه کاهــش در مدت زمــان خواب 

مرتبط است.
نوع استفاده از گوشی تاثیرگذار نبود
محققان این مطالعه که بر اساس داده‌های 
یک نظرســنجی ملی از دانشــجویان ۱۸ تا 
۲۸ ساله در ســال ۲۰۲۲ انجام شد، قصد 
داشــتند ارتباط بیــن مدت‌زمان اســتفاده 
از صفحه‌نمایش در رختخــواب و الگوهای 
خواب را بررســی کنند. آن‌هــا همچنین به 
دنبال بررسی تاثیر جست وجو در شبکه‌های 
اجتماعی در مقایســه با ســایر فعالیت‌های 
مرتبط با صفحه‌نمایش، بــر کیفیت خواب 
بودند. دکتــر گونهیلد جانســن هیتلند، از 
موسســه بهداشــت عمومی نروژ، نویسنده‌ 
اصلی این پژوهش، گفت که نوع فعالیت به 
اندازه‌ مدت‌زمان استفاده از صفحه‌نمایش 
تاثیرگــذار نبــود. او بیــان کــرد: »مــا بیــن 
جست وجو در شبکه‌های اجتماعی و سایر 
فعالیت‌های مرتبط بــا صفحه‌نمایش هیچ 
تفاوت معناداری پیدا نکردیم. آنچه نشــان 

می‌دهــد خــود اســتفاده از صفحه‌نمایــش 
عامــل اصلــی اختــال خــواب اســت«. 
شــرکت‌کنندگان مشــخص کردنــد کــه آیا 
پس از رفتن بــه رختخواب از دســتگاه‌های 
دیجیتال مانند تلفن همراه استفاده می‌کنند 
یا خیر و چه می‌کنند. گزینه‌های ارائه‌شــده 
عبــارت بودنــد از تماشــای فیلم یا ســریال، 
بررسی شبکه‌های اجتماعی، جست وجو در 
اینترنت و بازی‌. از شرکت‌کنندگان خواسته 
شــد مشــخص کنند در چند شــب از هفته و 
برای چه مدت‌ زمانی از چنین رســانه‌هایی 
اســتفاده می‌کننــد و همچنین چنــد وقت 
یک‌ بار در به خواب رفتــن یا در خواب ماندن 
دچار مشکل می‌شــوند، زود از خواب بیدار 
می‌شوند یا احســاس خســتگی دارند. این 
پژوهش افرادی را که حداقل سه شب یا سه 
روز در هفته و به مدت حداقل سه ماه چنین 
مشــکلاتی را تجربه کرده بودنــد، به‌عنوان 

مبتلایان به بی‌خوابی در نظر گرفت.
کیفیت خواب را پایین می‌آورد

جاشوا پایپر، متخصص خواب، معتقد است 
استفاده از دستگاه‌های الکترونیکی بر خواب 
تاثیر منفــی دارد. او می‌گوید کــه این عادت 
هم فرصت خواب را کم می‌کند و هم کیفیت 
آن را تحت تاثیر قرار می‌دهــد.   او همچنین 
اشاره می‌کند که کاهش روشنایی صفحه یا 
استفاده از حالت شب تاثیر چندانی ندارد، 
زیرا خود بالا پایین کــردن صفحات و تعامل 
با دستگاه عامل اصلی اختلال خواب است.

مشاوره زوجین

 2 حقیقت زندگی‌مشترک
 به روایت »فوربز«

۶۳درصد افزایش احتمال بی‌خوابی با نگاه 

به گوشی در رختخواب

۶ روش ارتباط مؤثر و مثبت در محیط کاری

�

هیچ فردی با این انتظار که زندگی ‌مشــترکش به شکســت بینجامد ازدواج 
نمی‌کند و همواره این امید وجود دارد که یک زندگی طولانی و شاد در کنار شریک 
زندگی رقم بخورد. به گزارش »فوربز« که یکی از مشــهورترین مجله‌های جهان 
است، اگر می‌خواهید یک زندگی مشترک موفق داشته باشید، باید برای آن تلاش 
کنید و این تلاش باید دو‌نفره باشــد. اما پیش از آن، لازم است دو حقیقت مهم را 

بپذیرید.

�

در این دســته جــای دارنــد. آن ها وجــدان اخلاقی بســیار 
ســختگیری دارند و بدون این که واقعاً گناهی کرده باشند 

احساس گناه می‌کنند.

بدون وجدان اخلاقی| مــا به آن ها لقــب بزهکاران 2 
جامعه یا ضد اجتماع می‌دهیم . بزهکارانی که مرتکب 
دزدی و قتل می‌شــوند. حتی از ارتکاب به جرم‌ها احساس 
خرسندی و خوشنودی دارند و خود را در شمار افراد زرنگ 

می‌بینند.

دارای وجدان اخلاقی متعادل| افرادی متعادل که 3 
نه مثل اختلال وسواسی‌ها، وجدان اخلاقی بیمار و 
سختگیر دارند و نه مثل بزهکاران فاقد وجدان اخلاقی‌اند. 
آن ها اگر کار بدی را مرتکب شوند، احساس گناه می‌کنند 
و درصدد جبران برمی‌آیند. همچنیــن با انجام یک خطای 

کوچک، احساس گناه ویرانگر نمی‌کنند.

با عذاب وجدان مخرب چه کنیم؟
عــذاب وجــدان از کوتاهــی کــردن از کاری که بایــد انجام 
می‌دادیم یا احساس مسئولیت نشئت می‌گیرد و اگر تداوم 
داشته باشد به اضطراب و افسردگی می انجامد. گاهی باید 
بپذیریم که گذشــته‌ها گذشــته و خیلی چیزها را نمی‌توان 
تغییر داد یا اصلاح کرد، پس چطور با خودمان کنار بیاییم؟

کار را به عذاب کشیدن نکشانید| پیشگیری همیشه بهتر از 
درمان است. باور کنید اگر کمی فقط کمی قبل از گفتن هر 
سخن یا انجام هر کاری فکر کنید و حرف‌هایتان را بسنجید، 

خیلی وقت‌ها از عذاب وجدان بعدی رها خواهید شد.
اصلاح خطا| به جای این که خودتان را آزار بدهید، دســت 
به کار شــوید و خطاهایتان را اصلاح کنید. شاید نتوانید به 
ایده‌آل‌های خود برسید اما لااقل می‌توانید کاری کنید که 
اوضاع کمی بهتر شود و کمی احســاس مفید بودن بکنید. 
اگر موجب آزار کسی شدید، شــاید یک عذرخواهی ساده، 
یک سلام و حتی خریدن یک جعبه شــکلات هم دیگران را 
خوشــحال کند و هم از عذاب وجدانتــان بکاهد. بعضی‌ها 
عادت دارند زمانی که دچار عذاب وجدان می شوند به جای 
این که به موقعیت پیش آمده، کاری که کرده‌اند و حرفی که 
زده‌اند فکر کنند، کل هستی، شعورشان و موجودیت‌شان را 
انکار می کنند و به خود سخت‌ترین کلمات را که دشمنشان 
هم نمی‌گوینــد، می‌زنند بــه جای ایــن کار تــاش کنید از 

بیرون به وضعیت موجود نگاه کنید.
به داشته‌هایتان ببالید| به آنچه دارید ببالید و بیشتر به آن 
ها توجه کنید. لازم نیست همیشه نداشته‌ها و خطاهایتان 
را ببینیــد. در ضمــن، یکی از بــزرگ تریــن نعمت‌هایی که 
خدا به بشــر داده و ما هر روز بابت آن باید شــکرگزار باشیم 
نعمت فراموشی اســت. پس مطمئن باشــید دیر یا زود این 
مشــکل را هم فرامــوش خواهید کــرد و شــاید روزی به این 

روزها بخندید!

�

از دنیای روان شناسی

علاقه به دایناسورها؛ نشانه عجیب 
کودکان باهوش

بهداشت خواب
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